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Анотація. У статті встановлено місце рухової активності у структурі вільного часу дорослих 
жінок. Визначено види діяльності, яким приділяють найбільше часу на дозвіллі жінки різного віку. 
Установлено, що жінки зрілого віку більш активні та надають перевагу активному проведенню віль-
ного часу, натомість жінки пенсійного віку надають перевагу пасивному відпочинку у вільний час 
або відпочинку, який не передбачає значної рухової активності. Спеціально організована рухова 
активність у структурі вільного часу дорослих жінок, які проживають у сільській місцевості, посідає 
лише 9 рейтингове місце серед усіх захоплень, а у міських жінок – 5 рейтингове місце.
Ключові слова: вільний час, дорослі жінки, рухова активність.
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Abstract. The place of movement activity in the structure of free time of adult women has been 
considered in the article. The types of activities, which are devoted to the most time at the leisure of 
women of all ages, are determined.
The research was conducted by questionnaires of women, in which 1864 adult women participated, of 
which 1119 women live in cities and 745 in rural areas. As a result of the survey, it was found that women 
living in rural areas have considerably less free time than women living in urban areas: only 14.4 % of 
women in rural areas have free time every day, sometimes – 34.5 % of adult women, almost never – 51.5 %. 
Among women living in cities, 55.7 % have free time every day, sometimes – 34.5 % of respondents and 
almost never – 9.8 % of adult women.
The first ranking places in the structure of free time for urban women occupy the following: occupation 
of personal affairs (29.8 %), communication with friends (28.2 %), watching TV programs (27.8 %). Women 
living in the countryside in their free time mostly prefer watching TV programs (22.2 %), embroider, knit 
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(20.0 %), visit neighbors, go to visit (18.5 %). Older women are more active and prefer active leisure time, 
while women of retirement age prefer to have passive leisure in their free time.
Specially organized motor activity, that is, exercises in the structure of free time adult women living in 
rural areas occupy only 9 rating positions among all hobbies, and among urban women – 5 rating position.
It was found that women living in rural areas rated their own motor activity as high and medium 
(25.2 % and 36.1 % respectively). However, the motor activity of women living in the village is mostly 
household and only a small number of women (9.5 %) indicated that they have a specially organized 
motor activity in their free time. In return, among urban women, the percentage of those who indicated 
a high level of motor activity is much lower than that of rural women (9.7 %).
These results indicate the need to develop a set of measures that will promote the attraction of adult 
women to a systematic specially organized motor activity in their free time.
Keywords: free time, adult women, motor activity.
Постановка проблеми. Зміни, що відбува-
ються в нашому суспільстві, у свідомості і спосо-
бі життя людей, відмова від стереотипів у пове-
дінці й діяльності потребують нових досліджень 
у різних сферах людського життя, у зокрема й 
у сфері вільного часу [2, 12].
Проблеми вільного часу людини ґрунтовно 
досліджують з епохи інтенсивного розвитку 
промисловості, початків науково- технічної 
революції. Особливого значення зазначена 
проблема набуває в сучасних умовах інформа-
ційного суспільства, яке вносить значні зміни 
до традиційного способу життя людини [11].
Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
На теперішній час посилилася увага до проблем 
вільного часу. Це пояснюється, насамперед, під-
вищенням ролі вільного часу в житті людини 
і суспільства в цілому. Вільний час вважають 
соціальною цінністю, важливим чинником усе-
бічного розвитку людини, її потреб, інтересів, 
нахилів [8, 11, 12].
Як вказують науковці [11], вільний час людини 
окреслюється як частина часу, яка є незалежною 
від виконання професійних, сімейних і громад-
ських обов’язків і яка призначена для добровіль-
но вибраних людиною занять, що слугують для 
відпочинку, розваги та власного удосконалення.
Важливими категоріями вільного часу є 
«структура» і «зміст». Структура вільного часу – 
сукупність видів діяльності, які характеризують 
проведення вільного часу. Вона охоплює:
• індивідуальне споживання культури (чи-
тання книг, журналів, газет, слухання радіо, 
перегляд телепередач тощо);
• публічно- видовищне споживання культури 
(відвідуваність театрів, кіно, музеїв, спор-
тивних видовищ тощо);
• спілкування з членами сім’ї, родичами, су-
сідами, друзями тощо;
• заняття фізичними вправами (ранкова гім-
настика, заняття в спортивних секціях, за-
няття у фізкультурно- оздоровчих групах 
тощо);
• розваги та ігри, які сприяють зняттю розу-
мового і фізичного напруження, створенню 
гарного настрою;
• пасивний відпочинок (денний сон тощо);
• заняття, які є явищами антикультури (злов-
живання алкоголем, хуліганство, наркома-
нія);
• безцільне проведення часу [2, 8, 12].
Зміст вільного часу – це форми занять у віль-
ний час, зумовлені соціальним середовищем, 
рівнем культури особистості, її самосвідомістю, 
потребами, інтересами, психологічними якос-
тями [2].
Важливим компонентом вільного часу є ру-
хова активність, як невід’ємний компонент ра-
ціонального способу життя особистості. Вона 
спрямована на зміцнення здоров’я, розвиток 
фізичного потенціалу та досягнення фізичної 
досконалості [1, 10, 18, 19]. Рухова активність має 
важливе значення для профілактики ожиріння, 
сприяє зменшенню ризику виникнення серцево- 
судинних захворювань, окремих онкологічних 
захворювань та депресії [7, 9, 13, 15].
У сучасних умовах життя рухова активність 
людини різко знижується. У Національній стра-
тегії з оздоровчої рухової активності в Україні 
«Рухова активність – здоровий спосіб життя – 
здорова нація» вказано, що достатній рівень 
оздоровчої рухової активності (не менше ніж 
4–5 занять на тиждень тривалістю одного за-
няття не менше ніж 30 хвилин) мають лише 3 % 
населення віком від 16 до 74 років, середній 
рівень (2–3 заняття на тиждень) – 6 % населення, 
низький рівень (1–2 заняття на тиждень) – 33 % 
населення [7]. Спеціально організована рухова 
активність найбільш властива чоловікам віком 
до 30 років, а жінкам – до 15 років. При цьому, 
навіть у ці вікові періоди індекс рухової актив-
ності дуже низький, особливо у жінок [9].
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Фахівці [1, 5, 6] наголошують, що залучення 
жінок до спеціально організованої рухової ак-
тивності є досить важкою справою. У літературі 
наведено дані, що жінки всіх вікових категорій 
у декілька разів менше, ніж чоловіки, використо-
вують засоби фізичної культури і спорту для 
оздоровлення; у рейтингу цінностей здорово-
го способу життя спортивним заняттям жінки 
відводять меншу роль порівняно з чоловіками; 
внаслідок різних чинників і недостатньої рухової 
активності жінки гірше почувають себе суб’єктив-
но і констатують більшу, ніж у чоловіків, захво-
рюваність (застудні та хронічні захворювання, 
нервові зриви тощо).
Фахівці наголошують на необхідності повсяк-
денних занять фізичними вправами у зв’язку 
з недостатнім обсягом інтенсивної рухової актив-
ності сучасної жінки. Відсутність фізичного на-
вантаження, необхідного для нормальної роботи 
різних органів і систем, є основною причиною 
багатьох захворювань жінок. Учені довели, що 
жінки, які займаються фізичною культурою 
і спортом, рідше хворіють, а якщо і хворіють, 
то, як правило, швидше одужують, тобто віднов-
люють свою працездатність у коротші терміни 
порівняно з тими, що не займаються фізичними 
вправами [4, 6, 14, 16, 17].
Ураховуючи вище наведене, визначення місця 
рухової активності у структурі вільного часу до-
рослих жінок є важливим та актуальним.
Зв’язок роботи з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконано від-
повідно до теми НДР кафедри теорії і методики 
фізичної культури Львівського державного уні-
верситету фізичної культури на 2017–2020 рр. 
«Теоретико- методичні аспекти оптимізації рухо-
вої активності різних груп населення» (протокол 
№ 4 від 17.11.2016).
Завдання дослідження:
1. З’ясувати наявність вільного часу у дорослих 
жінок.
2. Вивчити структуру вільного часу дорослих 
жінок.
3. Визначити місце рухової активності у струк-
турі вільного часу жінок, які проживають у сіль-
ській і міській місцевості.
Методи дослідження: теоретичний аналіз 
та узагальнення даних наукової і методичної 
літератури, соціологічні методи (анкетування), 
методи математичної статистики.
Організація дослідження. Для визначення 
місця рухової активності у структурі вільного 
часу жінок була розроблена анкета, яка місти-
ла 21 питання відкритого і закритого характеру. 
Для обчислення результатів використовували 
програму SPSS 22 [3]. Визначали рангові позиції 
відповідей на запитання.
У нашому дослідженні взяло участь 1864 жінки, 
з них 706 жінок першого зрілого віку, 509 жінок 
другого зрілого віку і 649 жінок пенсійного віку. 
Серед опитаних жінок 1119 проживають у містах 
і 745 – у сільській місцевості.
Результати дослідження. У результаті про-
веденого анкетування встановлено, що у жінок, 
які проживають у сільській місцевості, значно 
менше вільного часу, ніж у жінок, які прожива-
ють у містах. Це пов’язано з великою кількістю 
обов’язків, які мають жінки, що проживають у селі 
(ведення домашнього господарства, робота на зе-
мельних ділянках тощо). Так, лише 14,4 % жінок 
із сільської місцевості мають вільний час кожного 
дня, інколи – 34,5 % дорослих жінок, практично 
ніколи – 51,5 %. Серед жінок, що проживають 
у містах, 55,7 % мають вільний час кожного дня, 
інколи – 34,5 % опитаних і практично ніколи – 
9,8 % дорослих жінок (рис. 1).
Рис. 1. Наявність вільного часу у дорослих жінок 
(n=1864)
Окрім того, установлено, що найменше віль-
ного часу у жінок зрілого віку, що проживають 
у сільській місцевості. Так, кожного дня вільний 
час мають лише 5,9 % жінок першого зрілого віку 
і 2,8 % жінок другого зрілого віку, які проживають 
у сільській місцевості. Серед жінок, які прожива-
ють у місті, мають вільний час кожного дня 12,1 % 
жінок першого зрілого віку і 11,3 % жінок другого 
зрілого віку.
Варто зазначити, що 12,0 % жінок першого 
зрілого віку і 26,6 % жінок другого зрілого віку 
з сільської місцевості практично ніколи не ма-
ють вільного часу. Натомість у містах таких жінок 
значно менше.
Серед жінок пенсійного віку з сільської місце-
вості кількість тих, що кожного дня мають вільний 
час, становить 5,6 %, у містах – 32,2 % опитаних. 
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На відсутність вільного часу вказали 12,6 % жінок 
пенсійного віку, що проживають у селі, і 2,1 % 
міських жінок пенсійного віку.
У проведеному анкетуванні було з’ясовано 
тривалість вільного часу у жінок різного віку. Так, 
більшість дорослих жінок, які мають вільний час 
впродовж дня, зазначили, що його тривалість 
коливається в межах від 30 хвилин до 2 годин. 
Тривалість вільного часу у вихідні дні є більшою 
і коливається в межах від 3 до 4 годин. Значна 
кількість дорослих жінок вказала, що вільного 
часу у них мало.
Аналізуючи структуру вільного часу дорослих 
жінок, ми встановили таке. Жінки, що проживають 
у селі, у вільний час здебільшого надають пере-
вагу перегляду телевізійних програм (22,2 %), 
вишивають, в’яжуть (20,0 %), відвідують сусідів, 
ходять у гості (18,5 %).
Захоплення міських жінок у вільний час відріз-
няються від тих, яким надають перевагу жінки, що 
проживають у сільській місцевості. Перші рей-
тингові місця займають такі: заняття особисти-
ми справами (29,8 %), спілкування з подругами 
(28,2 %), перегляд телевізійних програм (27,8 %) 
(табл. 1).
Варто зазначити, що культура вільного часу, 
тобто сукупність видів діяльності, які характери-
зують проведення вільного часу, у жінок різного 
віку також відрізняється. Жінки зрілого віку більш 
активні та надають перевагу активному прове-
денню вільного часу, натомість жінки пенсійного 
віку надають перевагу пасивному відпочинку 
у вільний час або відпочинку, який не передба-
чає значної рухової активності. Водночас жінки, 
які проживають у сільській місцевості, оцінили 
власну рухову активність як високу та середню 
(25,2 % і 36,1 % відповідно) (рис. 2).
Рис. 2. Оцінювання власної рухової активності 
впродовж доби дорослими жінками
Рухова активність жінок, які проживають у селі, 
має переважно побутовий характер, і лише не-
значна кількість жінок вказали, що їм властива 
спеціально організована рухова активність у віль-
ний час. Серед міських жінок лише 9,7 % опитаних 
вказали на високий рівень рухової активності.
Варто також зазначити, що значна кількість жі-
нок міської і сільської місцевості вказали на низь-
кий рівень рухової активності (28,3 % і 24,7 % від-
повідно). Крім того, вагаються у виборі відповіді 
14,0 % дорослих жінок.
У проведеному дослідженні було з’ясовано, 
які форми рухової активності більше властиві 
жінкам (табл. 2).
Таблиця 1
Види занять, яким надають перевагу дорослі жінки у вільний час
Варіанти відповідей
Кількість жінок, які 
проживають у сільській 
місцевості (n=745)
Кількість жінок, які 
проживають у місті 
(n=1119)
% ранг % ранг
Займаюся фізичними вправами 9,5 9 25,8 5
Читаю літературу 12,9 7 19,7 6
Переглядаю телевізійні програми 22,2 1 27,8 3
Займаюся домашнім господарством 17,7 4 27,1 4
Ходжу в гості, відвідую сусідів 18,5 3 14,6 8
Спілкуюся з подругами 13,7 6 28,2 2
Займаюся особистими справами 15,4 5 29,8 1
Пасивно відпочиваю 11,1 8 7,1 11
Граю в комп’ютерні ігри 8,7 10 15,8 7
Шию, вишиваю, в’яжу 20,0 2 10,0 10
Відвідую музеї, кінотеатри 7,0 11 13,9 9
Інші (активний відпочинок, прогулянки тощо) 1,2 12 1,6 12
Рухова активність у структурі вільного часу дорослих жінок 15
Так, 10,0 % міських жінок і 71,1 % жінок, які про-
живають у сільській місцевості, пересуваються 
у справах пішки, постійно займаються побутовою 
фізичною працею 69,6 % міських жінок і 89,3 % 
жінок сільської місцевості. Разом з тим виконують 
ранкову гігієнічну гімнастику лише 1,6 % міських 
жінок і жодна жінка сільської місцевості, само-
стійно займаються фізичними вправами 11,9 % 
жінок, які проживають у містах, і 9,5 % жінок, які 
проживають у селах.
Аналіз табличної інформації дає підстави 
стверджувати, що дорослі жінки є недостатньо 
активними і для них властива здебільшого звич-
на рухова активність. Спеціально організованій 
руховій активності вони приділяють недостатньо 
уваги, наслідком чого є поява різних захворю-
вань сучасних жінок.
Висновки. Вільний час кожного дня мають 
14,4 % жінок сільської місцевості, інколи – 34,5 % 
жінок, практично ніколи – 51,5 % респондентів. 
Серед жінок, що проживають у містах, 55,7 % ма-
ють вільний час кожного дня, інколи – 34,5 % опи-
таних і практично ніколи – 9,8 % дорослих жінок.
Перші рейтингові місця у структурі вільного 
часу міських жінок займають такі: заняття осо-
бистими справами (29,8 %), спілкування з подру-
гами (28,2 %), перегляд телевізійних програм 
(27,8 %). Жінки, що проживають у селі, у вільний 
час здебільшого надають перевагу перегляду те-
левізійних програм (22,2 %), вишивають, в’яжуть 
(20,0 %), відвідують сусідів, ходять у гості (18,5 %).
Спеціально організована рухова активність 
у вільний час дорослих жінок, які проживають 
у сільській місцевості, посідає лише 9 рейтин-
гове місце серед усіх захоплень, а у міських жі-
нок – 5 рейтингове місце. Дорослі жінки надають 
перевагу побутовій руховій активності, яка за-
ймає більшу частину доби. Натомість спеціально 
організованій руховій активності приділяють 
недостатньо уваги.
Таблиця 2
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